
睡
す い

眠
み ん

のパターンを知
し

ろう

記
き
録
ろく
することで、あなたの睡

すい
眠
みん
パターンが分

わ
かります

睡眠
すいみん

日誌
に っ し

をつけよう

睡
すい

眠
みん

のパターンを知
し

ろう

寝
ね
た時
じ
刻
こく
と起
お
きた時

じ
刻
こく
を１ 週

しゅう
間
かん
記
き
録
ろく
してみよう

睡眠
すいみん

パターン

量 質8

1 

2 

3 

睡眠
すいみん

の

グッスリーパターンをめざして、めあて（目 標
もくひょう

）を立
た

ててみよう！

「朝
あさ

、自
じ

分
ぶん

で起
お

きること」も大切
たいせつ

じゃ。

生活
せいかつ

をコントロールする 力
ちから

が身
み

につくぞ！

量
りょう

・質
しつ

・リズム

バランスが大切
たいせつ

です

睡眠
すいみん

日誌
に っ し

はここからダウンロード⇒

ぐっすり ねむっていますか？
１日
にち

元気
げん き

に活動
かつどう

するカギは 『すいみん』

小学校

1・2・3年

みんいく
すいみん教

きょう

育
いく

春日市教育委員会

①次
つぎ

の A～D のうち、1番
ばん

ながく ねむる動物
どうぶつ

はどれでしょう？

答えは、C ライオン 

イルカは、２時間
じかん

左右
さゆう

の脳
のう
を交互
こうご

に

休
やす
めます

うまは、3時間
じかん

立
た
ったまま寝

ね
る

こともあります

ライオンは、15時間
じかん

夜行性
やこうせい

動 物
どうぶつ

で、

夜間
やかん

狩
か
りをします

ねずみは、数 分
すうふん

から

数十分
すうじっぷん

のねむりを

何回
なんかい

もとります

② それぞれの動物
どうぶつ

の睡眠
すいみん

時間
じかん

はどれくらいでしょう？

A B C D 

動物
どうぶつ

はどれくらいねむっているかな？睡眠
すいみん

クイズ

動物
どうぶつ

によって睡眠
すいみん

時間
じか ん

がちがいますね！

５つの眠
ね む

りのやくそくリズムを整
ととの

えよう

グッスリねないと、体
からだ

はだるいし、気
き

分
ぶん

も悪
わる

くなります。

眠
ねむ

りは心
こころ

と体
からだ

の健
けん

康
こう

を保
たも

つためにとても大切
たいせつ

なものです。自
じ

分
ぶん

の眠
ねむ

りについて考
かんが

えてみましょう。

・家庭で・地域で・学校でみんなで早寝早起き朝ごはん－子どもの生活リズム向上ハンドブック－（文部科学省）

・「みんいく」ハンドブック 小学校 1・2・3 年―すいみんのひみつ

（三池輝久監修／木田哲夫編著 「みんいく」地域づくり推進委員会編）

ねむりは、元気
げん き

に活動
かつどう

するために、とても大切
たいせつ

です

・まいにち９～１０時間
じ か ん

寝
ね

る

・まいにち同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きる・寝る
ね る

・まいにち朝
あさ

ごはんを食べる
た

・そとで体
からだ

を動
うご

かす

・寝
ね

る前
まえ

１時
じ

間
かん

はテレビ、ゲームはしない

～すいみんについてしろう～



おなじ時刻に
おきよう

あさごはんを
たべよう

朝
あ さ

の光
体内
たいない

時計
ど け い

スイッチオン！

はやおき
スッキリ

カーテンをあける

朝
あさ

ごはん

元気
げん き

いっぱい

楽
たの

しい時
じ

間
かん

授業
じゅぎょう

できておるかな？

ねるじゅんびを
しよう

からだを
うごかそう

おなじ時刻に
ふとんに入ろう

おふろにはいる

夕
ゆう

ごはん

しゅくだい

はみがき
ごと

じゅんび
ねる

お昼
ひる

ごはん
学校
がっこう

へいく
光
ひかり

をあびよう １日
にち

のせいかつが

始
はじ

まるよ

1

1 2

1

3

15

おふろは

ねる 2時間前
じかんまえ

じゆうじかん

しっかりかんで

食
た

べよう

昼
ひ る

の光
気分
きぶ ん

が安定
あんてい

し

夜
よる

のよいねむりにつながります
夜
よ る

の光強い光はあびない
つよ ひかり

ねむりにくくなります

１日のすごし方
か た

を考
かんが

えてみよう！ よいリズムで元気
げ ん き

な毎
ま い

日
に ち

！

ポイント ポイント ポイント ポイント ポイント

夜
よる

ねむると 次
つぎ

の日
ひ

元気
げん き

にすごすための準備
じゅんび

をはじめます

困ったことが

多
おお

くなるのじゃ

次の日
ひ

の朝
あさ

、すっきり目
め

ざめ、学校
がっこう

で元気
げんき

にすごすには、

夜
よる

ぐっすりねむることが大事
だいじ

だよ！

ねむりのはたらき

人はなぜ眠るの？ 眠っている間に何がおきている？

こま

1

1～
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